CO JEST POTRZEBNE?

sprawdz koniecznie co masz w lodowce i szafkach, aby nie powtarzaé
zakupow.

BIALKO:
cieciorka (by¢ moze kupiona i
przygotowana Dnia 2)

pasta sezamowa Tahini
(najlepiej zrobiona domowo:
sezam, olej z sezamu)

1 jajko

jogurt naturalny gesty duzy -
najlepiej kozi,

Przepisy WEGE:
e tofu wedzone 200g

o filet bez skéryiosciz
bardzo swiezej ryby (np.
pstraga)

Przepisy MIESO:

e poledwica wotowa (60-

809)

o kawatek kietbasy (50 g).

NIESKROBIOWE:
kapusta pekinska (mata),

ogorek zielony,

szpinak Swiezy,

natka pietruszki,

3 mate r6zno kolorowe papryki,
1 kalarepka (s$rednia),

3 pomidory,

seler naciowy,

1 mata cukinia,
czosnek

2 cebule,

1 ogérek kiszony,
szczypiorek
bazylia,

SKROBIA:
sok z buraka

1 ugotowany burak maty
chleb razowy

kasza jaglana

marchew

TLUSZCZE:
masto

oliwa z oliwek,
oliwki

OWOCE:
cytryna

PRZYPRAWY:
sol,

czarny pieprz,
oregano,

S0S sojowy



